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体力とリズム感についての一考察
北 澤 房 子
は じ め に
どんな環境にある人でも,健康ですぐれた体力を持つことがたいせつである｡
体力診断テストは,それぞれ各個人の体力の現状を把握し,その結果を基に,すく･れてい
る能力,不足している能力を知り,よりいっそう健康的な日常生活が送れるようするもので
ある｡
現在子供達の体格は,生活環境様式の変化により著しく伸びている｡
山岡誠一博士は,｢身長,体重では現在児がすぐれているが背筋力や握力,肺活量では昭
和初期とほぼ同程度であり走,跳などの運動能力については,ほぼ同等であるか現在児がむ
り)
しろ劣っている｣と述べている｡このことは,身長に対する他の諸株能の発達が劣っている
ことにもなる｡この事実を如何に対処し解決していくか大きな課題である｡
技術文明の功罪により生活環境が変化し,それなりに適応してきてはいるが,大きな課題
をかかえ込む結果となった｡
この課題を解決すべく新しい環境づくりに努力しなければならない｡これにかかわってく
るのが,いわゆる "感覚"である｡
体力のすぐれた者,特に調整力 (敏捷性,巧敵性,平衡性などの要素を含んだ複合能力)
のすく小れた著との関係,又,筋の柔軟性等体力と感覚とのかかわりを兄い出すために,清泉
女学院短期大学幼児教育科59年度入学生 (以下本学学生と略す)116名の体力診断テストを
行ない,体力と1)ズム感との共通運動因子をさく中り,1)ズム教育の手懸りを得たい.
Ⅰ 体力診断テスト
方法 ･手順
本研究では,本学学生116名の運動能力の現状を確かめる為に,昭和59年 (1984)11月下
旬～12月上旬にかけ,文部省が標準化している体力診断テストを方法,記録等文部省スポー
ツテスト実施要頃に準じて本学体育館ならびにリズム室において実施した｡
テスト種目として
(1) 敏捷性テスト 反復横とび
(2)瞬発力テスト 垂直 とび
(3) 筋力 テスト 背筋力 ･握力
(4)持久力テスト 踏み台昇降
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(5) 柔軟性テスト 伏臥上体そらし･立位体前屈
(2)
をとり上げ,その結果をそれぞれの判定表によって5段階に判定し,尚5種目の総合点を出
し,それによって体力の総合判定をする｡
手順については,被検者に対し,正しい体力診断テストが行なわれる為に,ねらい,テス
ト種目,方法,記録,実施上の留意点の説明をした｡テス ト実施にあたっては,2人1組に
なりお互いに判定,記録することを原則とし,各種日毎に4人の責任者を決め,それぞれの
場所に配置させテス トの公正に努めた｡
結 果
表1 本学学生の体力診断テスト結果と全国平均
図1 昭和59年度本学入学生の体力プロフィー ルと全国平均
反復横とび 踏み台昇降
上記表1,図1により背筋力が全国平均よりすぐれており,立位体前屈においてほ,劣る
という結果であった｡
考 察
体力診断テス トは筋力,瞬発力,待久力,敏捷性という基礎的運動要因,をとらえること
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を,ねらいにしている｡それらは,また運動に必要な生理的機能に対応しており,基礎体力
の機能面を包括的に知ることができるよう配慮されている｡
次にテスト種目の一般的な概観説明と考察をしてみたい.
(1)反復横とびは敏捷性を測定する頃日である｡敏捷性とは,身体をできるだけ速く,身体
の位置や方向を変える能力であり,動作の反復速度と反応の速さによってとらえられるO速
いスピードが要求される運動,その他ほとんどのスポーツで大きな役割を果している｡
(2)垂直とびは,瞬発力を測定する頃日であり,脚筋のパワーを測定したものであるo瞬発
力は,パワ-とも呼ばれ,力とスピードが同時に作用し,短時間に最大の力を発揮する力の
大きさを意味している｡
(3)背筋力,握力は,人体における等尺性最大筋力を測定する頃日である｡これは体力要素
の中核をなすものであり,筋力がある程度までないと人間の行動は不可能になる｡
背筋は,広背筋,僧帽筋,脊柱起立筋,最長筋などから成 り立ち,身体の中心部にあり,
姿勢の統御 (運動中も含む)に重要な働きをしている筋の強さのことである｡背筋力は,筋
持久力とも関係が深く,筋持久力のある子供は,同一姿勢を維持する能力が高く,疲労が少
ない｡したがって同じ仕事が与えられても最大筋の大きい方が余裕があり,筋力を高めてお
くことが持久力を高める結果にもつながる｡
握力は,手指の屈筋の強さを測定している｡この背筋力と握力をみることにより身体全体
の筋力を評価する手懸 りが得られる｡
(4)踏み台昇降は,全身の持久力を測定する頃日である｡これは,一般的にスタミナとも呼
ばれ身体全体を動かす作業を長時間続ける能力で有酸素的作業能力とも呼ばれている｡全身
持久力の中心になるのが,心臓と肺で,踏み台昇降運動は,自己の体重を負荷として運動を
行ない,その運動に対する心臓の反応,脈拍をみることにより,全身の持久力をみようとし
ている｡全身持久力のすく､れた者は,劣った著より運動中の脈拍数の増加が少なく,運動後
もすみやかに,運動前の状態に戻る｡
(5)伏臥上体そらし,立位体前屈は,身体の柔らかさを測定する頃日である｡柔軟性には,
関節の可動範囲,筋の伸縮性が大きく関与し,ともに単一関節の柔軟性だけでなく,背中,
腰を中心とするほぼ全身的な柔らかさの目安になるものである｡
次に背筋力にすく小れ,立位体前屈に劣るという結果の吟味に移りたい.
背筋力にすぐれていることは,背骨がしっかりしていて姿勢が良いということであり,幼
児を抱いたり,背負ったり,瞬時に力を出す場面が多い保母を志す者にとっては,喜ろこぶ
べき結果である｡
機械化れた日常生活の中でも手を使い,力を出すという生活場面が多く残されていること
の現れであろう｡幼児教育科の学生として,ピアノの練習をしたり,正しい姿勢で歌を歌 う
機会が多く,日常生活の中で無理をせず,ごくあたり前のこととして,継続しているからで
あろう｡
伏臥上体そらし,立位体前屈は,ともに,ほぼ全身的な柔軟性を測っているが,立位体前
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屈が劣るということは,前屈時における,骨と骨との結合部位,関節の構造,靭帯,筋膜弾
性,伸展性などが微妙に影響し,可動範囲を小さくしているのであろう｡本学学生 に して
ち,今までに柔軟性を養なう機会が,かなり少ないように思われる｡保育の場面では,立っ
たり,座ったり幼児の目の高さ (中腰)での動作が多く,腰を中心とした全身的な柔軟性
は,たえず要求される｡ふだん生活の中で楽しみながら,又ごくあたりまえのこととしてで
きる環境を与えてやりたい｡
Ⅱ 体力とリズム感
リズムは,人間が本来持っている深く広い本性である｡リズムは生命そのもので身休的,
自然的,風土的,民族的条件に支えられ存在するものである｡このより具体的なリズム紘,
又筆者にとってほリズム感の悪さでもあり,このリズム感の悪さをどう克服し指導していく
かがより身近で重要な問題になってくる｡
さて])ズム感については,概略的には感覚的なもので,それぞれ個人の持つ感度は,定量
的にとらえにくいものである｡我々の生活と密着しながら定量的にとらえにくい,という問
題をかかえながら,体力診断テストを基に,体力とリズム感の関係を調べてみたい｡
方法 ･手順
本学学生116名のリズム感を知る為に,昭和59年 (1984)9月中旬本学 リズム室において
(3)
"アどこョソの橋で'の曲を用い,課題として,進行方向だけを限定し自分が感じたように歩
く,走る,跳ぶの3つの動きを入れ,手の表現,顔の表情など自由に1人ずつ表現する｡評
価内容としては,曲をいかに自分のものとして表現しているのかを中心に,大変良い3 点,
よい2点,やや不足 1 点の3段階評価をしたO体力については前結果を利用し, I)ズム感と
の相関を調べた｡
結 果
表2 体力とリズム感との相関
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前記表2により反復横とび,背筋力に正の相関があるという結果であった｡
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考 察
本学学生の体力プロフィールは,前に述べてきたが,体力とリズム感との相関を考えてい
く上で体力の背後にあってそれを支えている能力にも目を向けて,考案を進めたい.
まず体力と1)ズム感との対比において,正の相関を示した反復横とび,背筋力について述
べてみたいO反復横とびにおける重要な運動能力因子は,敏捷性であるが,その他筋力,瞬
発力などの因子とも密接に関係している｡このことからも単に "反復横とび,背筋力のすく-
れている者がリズム感に富んでいる"と単純に結論づけることは,むずかしい｡
リズム感の良い人は,身体的機能がすぐれているだけでなく,精神的な面もすく､れている
ことをも見逃すことができない｡その一例として,事に対しての順応適応の早さ｡積極的で
気力があり自信にあふれ,集中力に富み粘り強い｡又柔軟性のある考え方ができ,社交性が
ある｡等の特徴を上げることができる｡
お わ り に
本研究は,本学学生を対象とし体力診断テスト,リズム感テストを行ないその結果を統計
的に処理し,考察を加えた｡それにより次のことが判明した｡
体力診断テス トでは,全国平均と比べると背筋力にすぐれ立位体前屈に低い値を示し,そ
の他は,はば全国平均並みという結果であった｡
体力とリズム感との対比においてほ,反復横とび,背筋力に正の相関ありという結果が出
た｡
体力を体力発達曲線から単純に解釈すると良い成績は,10歳後半から20歳にかけて現われ
る｡このことから考えると,学生達の体力はすでにピークにかかろうとしているわけである
が,日常生活の中で身体活動が十分なされていると,体力充実期をもっと先にのばすことが
できる.今この時期に運動不足にならないよう日常生活においても,不足している体力を習
慣的に養成するよう努めなければならない｡
今後の課題として, "歩くことは体力づくりの基本である"ということをモット-に,日
常生活の中で積極的に歩かせ,強い力を出せば筋力がつき,速い動作をすればスピードがつ
き,運動時間が長ければ,持久力が増すことをよく理解させ,巧敵性 (協応性)等の運動国
子がリズム感とどうかかわっているのか研究をしてみたい｡
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